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Przedmowa

W medycynie zachodniej czgsto mysli si¢ o ciele wylacznie w ka-
tegorii jakiej$ jego czgéci — ostabionego serca, starzejacego si¢
mozgu, kolana dotknigtego artretyzmem — gdy w rzeczywisto$ci
to nie czgéci sa najwazniejsze w ciele, lecz ogdlna calosc.

Ta calos¢ sktada si¢ ze wspétpracujacych ze sobg systeméw —
czasem w tandemie, czasem nie. Aby moc cieszy¢ si¢ optymal-
nym zdrowiem, dobrym samopoczuciem i mlodziericzg energia,
wszystkie te wewnetrzne interakcje powinny zachodzi¢ wspélnie
i mie¢ wplyw na wszystko, co robimy.

W tej ksigzce dr Gerald Lemole zglebia tajniki ukladu bio-
logicznego z doprawdy niewykorzystanym potencjatem. Styszac
stowo ,limfa”, czy tez ,chtonka”, wigkszo$¢ z nas mysli od razu
»nowotwdr”, ale jak wyjasnia dr Lemole, uktad limfatyczny, ina-
czej zwany chlonnym, jest czym$ znacznie wigcej, poniewaz od-
powiada za prawidlowe, wydajne i optymalne dziatanie wielu
uktadéw organizmu.
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Dr Lemole, pionier kardiochirurgii i jeden z pierwszych leka-
rzy, ktérzy dostrzegli wplyw limfy na wszystkie aspekty zdrowia,
twierdzi, ze uktad limfatyczny jest ,Tajemna Rzekq Zdrowia”.
Z réinych powodéw uklad chtonny — sktadajacy si¢ z weztéw,
naczyn i ptynéw ustrojowych — weiaz nie jest dobrze zbadany ani
zrozumiany w powszechnie stosowanej medycynie. Nie mamy
jeszcze nawet metody pomiaru dla tego uktadu — w celu okresle-
nia czy krazenie limfy jest u kogos dobre, czy moze stabe. Lecz
jak wyjasnia dr Lemole, rola limfy polega na ochronie narzadéw,
naczynn krwiono$nych i ukladéw organizmu przed odpadami,
resztkami komérkowymi, toksynami oraz innymi zagrozeniami
dla zdrowia.

Kluczowym punktem tej ksiazki jest: jak poprawi¢ przeptyw
limfy i zy¢ zdrowiej.

Zastdj limfy i staby jej przeptyw sprawiaja, ze organizm jest
bardziej narazony na choroby i dysfunkgje.

W tej ksiazce dr Lemole przeprowadzi ci¢ przez podstawy
wiedzy na temat tego ukladu, aby$ dowiedziat si¢, jakie ma on
znaczenie oraz jak wplywa na cale cialo. Dowiesz si¢ migdzy
innymi:

* jakie znaczenie ma uklad limfatyczny jako jednostka, a nie
tylko pomocnik gwiazdoréw show, takich jak uktad kraze-
nia i uktad trawienny;

 jaka rol¢ odgrywa ukfad limfatyczny w leczeniu wielu
schorzenl zwiazanych ze starzeniem sig, takich jak choroby
mozgu, serca i uktadu odpornosciowego;

e jak stosowaé techniki ,poprawy krazenia limfy” w celu
ztagodzenia przewleklych stanéw zapalnych, ktére leza
u podstaw wielu schorzeri zwigzanych ze starzeniem sig,
brakiem energii i ogdélna dysfunkcja.
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PRZEDMOWA

Dr Lemole podziela moja pasj¢ (poparta dziesigtkami badar)
zwiazang z jedzeniem i jego lecznicza moca. Opowie ci w tej
ksigzce, ktére produkty spozywcze i ich sktadniki maja udo-
wodniony wplyw na uktad limfatyczny. Ponadto podzieli si¢ po-
mystowymi i ciekawymi metodami na poprawe funkcji uktadu
limfatycznego.

Uktad chlonny to fascynujacy temat — nie tylko w kontekscie
ogblnego stanu zdrowia, lecz swojej whasnej istoty. Dr Lemole
ponownie wkracza do akcji, uczac o niezbyt dobrze rozumia-
nym przez nas ukladzie, o ktérym jednak powinnismy wiedzieé
wiegcej.

— Mark Hyman, doktor nauk medycznych,
przewodniczacy Fundacji Pritzkera
Medycyny Funkcjonalnej, Cleveland
Clinic Lerner College of Medicine

11



WPROWADZENIE

ABC przeplywu chlonki

Kazdy, kto widziat kiedys zdjecie szkieletu lub chociaz zerknat
w gabinecie lekarskim na plakat przedstawiajacy budowe ludzkie-
go ciala, wie przynajmniej o podstawach naszej biologii: mamy
w sobie duzo twardych rzeczy (kosci), duzo migkkich rzeczy (na-
rzadéw wewngtrznych) oraz wiele tuneli i drég, przez ktdre pew-
ne substancje przemieszczaja si¢ z punktu A do punktu B. Krew
wplywa i wyplywa z naszych serc, mysli przeskakujg z jednego
neuronu do drugiego, a jedzenie dostaje si¢ do $rodka jednym
otworem, by potem wydosta¢ si¢ na zewnatrz innym.

Tytut doktora nauk medycznych nie jest nikomu niezbed-
ny do zycia w zdrowiu, ale okazuje si¢, ze rozumienie dziatania
uktadéw organizmu to jednak do$¢ wazna sprawa. Wedtug badan
w szczegblnosci jeden system — uktad limfatyczny — to kluczowy
czynnik osiagnigcia dtugowiecznosci, witalnoéci i odpornosci na
choroby. Jednakze nikt — ani $rodowisko naukowe, ani $rodo-
wisko medyczne, a juz na pewno nie zwykly cztowiek — nie wie
o tym temacie zbyt wiele.
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Pragne to zmienié, poniewaz po dziesi¢cioleciach pracy w stuz-
bie zdrowia jako kardiochirurg dostrzegam efekty i potencjal, ja-
kie niesie ze soba zdrowy ukfad chlonny. Widze, jaki wplyw — na
lepsze lub gorsze — moze mie¢ na ludzkie zdrowie, samopoczucie
i dlugos¢ zycia.

Te ksiazke napisatem z pomoca moich dwéch najbardziej za-
ufanych i cenionych kolegéw w dziedzinie medycyny integracyj-
nej, dra Dwighta McKee i dr Sandry McLanahan, aby wyjasni¢
pelni¢ mocy i potencjatu, jaki niesie ze sobg uktad limfatyczny —
co sam cze¢sto nazywam ,, Tajemna Rzeka Zdrowia”.

Ta Tajemna Rzeka, jak sama nazwa wskazuje, dziata praktycz-
nie w niezauwazalny sposéb. Terminy zawierajace stowo ,limfa-
tyczny” lub ,chlonny” czgsto sa kojarzone z rakiem, poniewaz
uktad limfatyczny jest jednym z gléwnych kanatéw rozprzestrze-
niania si¢ raka po organizmie. Majac nadziej¢ na znalezienie ma-
gicznego sposobu na zatrzymanie nowotworu, naukowcy skupili
si¢ zasadniczo tylko na tym aspekcie uktadu chtonnego i rzadko
kiedy przygladali si¢ jego fizjologii w normalnym stanie, w tym
temu, jak inaczej moze wplywad na rézne obszary ciata.

Uklad limfatyczny to biologiczne pole bitwy, na ktérym co-
dziennie dochodzi do wielu zwycigstw i porazek. Z najnowszych
badan wynika, ze zdrowy uklad limfatyczny odgrywa rolg nie tyl-
ko w zapobieganiu i ttumieniu raka, lecz takze choréb serca, mé-
zgu, uktadu trawiennego i wielu innych dolegliwosci.

Limfa ma udziat praktycznie w kazdym powaznym problemie,
jaki moze pojawi¢ si¢ w ludzkim ciele. Z tego powodu obwotano
ja »Kopciuszkiem medycyny” — chociaz si¢ jej nie docenia, wyko-
nuje bardzo wazna prace.

Tkanki, narzady, naczynia i ptyny ukladu chtonnego stykaja
si¢ ze wszystkimi innymi ukladami w ciele. Méwiac prosto, im

lepiej dziata ten uktad, tym lepiej dziata ciato.

14



ABC PRZEPLYWU CHLONKI

Na poczatku mojej kariery kardiochirurga, gdy pracowalem
z do$wiadczonym patologiem, zauwazytem, ze u oséb cierpia-
cych na problemy z sercem uktad limfatyczny jest grzaski, metny
i zanieczyszczony. A uktad limfatyczny u zdrowych pacjentéw?
Krystalicznie czysty. Zupelnie jakbym poréwnywat system kanali-
zacji do wéd Morza Karaibskiego. To sktonito mnie do prowadze-
nia wieloletnich badan nad rolg uktadu limfatycznego zaréwno
w zdrowiu, jak i w chorobie.

Uzywajac tej metafory rzeki przeplywajacej przez ludzkie cia-
o, mamy nadziej¢ zabra¢ ci¢ w anatomiczng podréz, podczas
ktérej dziatanie chlonki stanie si¢ dla ciebie pojeciem réwnie zro-
zumialym jak poziom cholesterolu czy cukru we krwi.

Naszym celem jest zapewnic ci pomoc w poprawie przeptywu
limfy, tak aby organizm byl w stanie lepiej pozbywa¢ si¢ toksyn
i produktéw przemiany materii, a takze usuwaé pigtrzace si¢ efek-
ty dysfunkgji organizmu, ktére doprowadzaja do urazéw, stanéw
zapalnych i chordb, co moze skoriczy¢ si¢ na chronicznych scho-
rzeniach. Dowiesz si¢, w jaki sposéb chtonka odgrywa bezposred-
nig rol¢ w dziataniu réznych uktadéw organizmu (krwiono$nym,
nerwowym, odporno$ciowym i innych). Znajdziesz tu tez plan
dziatania, ktéry pomoze ci samodzielnie poprawi¢ przeptyw limfy
we wlasnym ciele.

Ciato ludzkie przypomina trochg¢ akwarium. Mozna powie-
dzie¢, ze chodzimy bezpiecznie po ladzie, poniewaz zabralismy
ocean ze soba. Sktad naszych plynéw ustrojowych, zaréwno krwi,
jak i limfy, jest podobny do wody morskiej — sa stone i wypetnio-
ne skladnikami odzywczymi, ktére tworza nasz osobisty ocean.
Zeby zyjace w akwarium stworzenia byly zdrowe, nalezy pilnowad,
aby woda byla w nim czysta i natleniona. W naszym przypad-
ku komorki sa zasilane tlenem i innymi niezbednymi sktadni-
kami odzywczymi, a przeptyw limfy podtrzymuje ich zdrowie.

15
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Biate krwinki uktadu limfatycznego wykonuja pracg naprawcza,
a produkty przemiany materii sa usuwane podczas kapieli w oce-
anicznych odmetach chtonki.

Uktad limfatyczny przebiega mig¢dzy naczyniami krwiono-
$nymi, usuwajac przy tym toksyny i pomagajac w dostarczaniu
sktadnikéw odzywczych. Dziala inaczej niz jakikolwiek uktad
transportujacy plyny. Nie potrzebuje centralnej pompy (takiej
jak serce), nie ma jednoznacznych znacznikéw diagnostycznych
do pomiaru jego funkgji lub stanu, a jak juz wspomniano, spo-
tecznos¢ medyczna nie poswiecita wiele czasu na blizsze przyjrze-
nie si¢ jego roli.

Zaden lekarz nie zapyta cie o przeptyw limfy podczas wizyty
w gabinecie. Oczywiscie, w celu wykrycia infekcji moze poszu-
ka¢ obrz¢ku weztéw chlonnych, ale rzeczywisto$¢ przedstawia
si¢ tak, ze uklad limfatyczny jest zagadka dla znacznej wigkszosci
z nas — pacjentdw, jak i lekarzy. A jednak wiasnie tam kryje si¢
klucz do drzwi otwierajacych droge na zdrowe oraz dlugie i pet-
ne energii zycie.

Wyobraz sobie dwie rzeki ukryte gdzies gleboko w swiecie,
z dala od zgietku cywilizacji. Nigdy niezbadane. Niewiele os6b
wie o ich istnieniu. Jedna z nich to krystaliczny zbiornik wodny,
ktéry budzi podziw swoja niemal magiczng czystoscia. Druga wy-
petnia tylko brudna, zatgchta woda. To dwa przeciwstawne spo-
soby, w jakie moze dziata¢ uklad chtonny, a ta ksigzka zabierze ci¢
w podréz, abys mégt odkry¢ swoja wlasng Rzeke Zdrowia.

Kiedy poznasz swoja wlasng Rzeke Zdrowia oraz dowiesz sig,
co robi¢, aby poprawic jej przeplyw, wszystko péjdzie juz z gérki.

Uktad limfatyczny, wciaz niedostatecznie zbadany i prakeycz-
nie nigdy nie brany pod uwage w pomiarach codziennej opieki
ambulatoryjnej, a nawet szpitalnej, moze okaza¢ si¢ przetomo-
wym obszarem medycyny — poniewaz przejrzysty, czysty uktad
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limfatyczny z dobrym przeplywem utwierdzi si¢ jako jeden
z gtéwnych mechanizméw poprawy zdrowia.

Kluczem jest zrozumienie, czym jest limfa. Kiedy posia-
dasz namacalng wiedz¢ na temat dziatania czego$, mozesz lepiej
wprowadzi¢ zdrowe nawyki w czyn. Majac jaki$ obraz dziata-
nia organizmu, uczysz si¢, jak go wspieraé, zamiast pozostawaé
nie$wiadomym, ze zanieczyszczony uktad limfatyczny moze zle
wplyna¢ na funkcje wielu uktadéw w ciele.

UI

Biorac pod uwagg fakt, ze mamy teraz globalny kryzys zdro-
wotny — jesli chodzi o otylo$¢, zachorowanie na raka, cukrzyce
i problemy immunologiczne — ta ksigzka moze przyczyni¢ si¢ do
zmiany sposobu, w jaki $wiat i profesja medyczna postrzega uklad
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limfatyczny. Opierajac si¢ na pionierskich badaniach (w ktérych
bralem udzial, gdy w artykule opublikowanym w 1981 roku
w Annals of Thoracic Surgery ujawniono przetomowe dane na
temat ukladu limfatycznego) mamy nadzieje, ze nauczymy cig,
jak dba¢ o uktad chlonny, aby osiagna¢ dtugie, zdrowe zycie.

To wlasnie jest uzdrawiajaca moc przeptywu.

Dlaczego uklad limfatyczny jest taki wazny? Poniewaz gdy nie
dziata plynnie, zwigksza si¢ ryzyko rozwoju przewlektych cho-
r6b zwyrodnieniowych, ktdre pogarszaja jakos¢ zycia, zwigkszaja
koszty opieki zdrowotnej i generalnie skracaja zycie. A co, gdy ta
~rzeka” ptynie bystro? Nie bedzie przesada poréwnacé tego do ka-
pania si¢ w fontannie mtodosci. Oto jak to dziata:

* Jedna z charakterystycznych cech choréb zwyrodnienio-
wych jest przewlekly stan zapalny. Dochodzi do niego, gdy
uktad odpornosciowy ulega ostabieniu, z czym idzie w pa-
rze nattok bakterii, wolnych rodnikéw i innych substangji
w organizmie, ktdre wprowadzaja zaktécenia w funkcjo-
nowaniu ciata, utrzymujac je w ciaglym stanie wysokiej
gotowosci;

e Dlaczego uktad limfatyczny jest taki wazny? Po pierwsze,
dostarcza informacje o toksynach zanieczyszczajacych orga-
nizm do komérek uktadu odpornosciowego, aby te nastep-
nie mogly je usuna¢ lub zneutralizowaé. Po drugie, przez
uktad limfatyczny odprowadzane s szkodliwe substancje
i wszelkie powstate z ich powodu produkty uboczne. Po trze-
cie, pomaga w procesie oczyszczania, przyczyniajac si¢ do
leczenia i odbudowy molekut w danym obszarze. Bez wy-
dajnego przeptywu chtonki te trzy procesy sa zagrozone, a ty
stajesz si¢ narazony na ryzyko przewleklego stanu zapalnego
lub noszenia w sobie substancji toksycznych zakl6cajacych
zdrowy metabolizm i funkcjonowanie organizmu;

18
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* Ten proces musi by¢ szybki i konkretny: przekaza¢ wiado-
mos¢, zniszezy¢ napastnikéw, oczysci¢ teren. System trans-
portu limfatycznego — Tajemna Rzeka Zdrowia — to droga,
kt6ra musza obra¢ komérki, aby wykonac te trzy zadania.
Jakiekolwiek opéznienia przyczyniaja si¢ do powstania prze-
wlektego stanu zapalnego lub choroby autoimmunologiczne;.

Nie jest to prosty proces, a waznych jest w nim wiele wiasci-
wosci chlonki — jej przeptyw, lepkos¢, sktad i objetosé. Jednak ten
proces stanie si¢ dla ciebie zrozumialy po tym, jak przeprowadzi-
my ci¢ przez podstawy i rézne przyktady.

Najlepsze jest to, ze mozesz samodzielnie zaczaé pracowaé nad
poprawa przeptywu limfy. Bedziemy rozmawia¢ o tych sposobach
na stronach tej ksiazki.

Ta metoda na poprawe zdrowia wyszta na $wiatto dzienne
po czesci dzigki epigenetyce. Kiedy$ uwazano, ze mamy niewie-
le kontroli nad naszym genetycznym przeznaczeniem — ze nasze
geny sa jakie sa i nie mamy wiele do powiedzenia w kwestii tego,
jak funkcjonuja. Wedtug starych pogladéw kazdy byt skazany na
geny, z jakimi si¢ urodzit.

Ale teraz wszystko si¢ zmienito.

Dzi¢ki rozwojowi epigenetyki dowiedzielismy si¢, ze nasze
dziatania, czy co$ robimy albo nie robimy, moga wplyna¢ na spo-
s6b ekspresji genéw — na wzér wlaczania i wylaczania przetaczni-
ka. Ma to powazne konsekwencje dla funkcjonowania ciata.

Historia epigenetyki to fascynujaca sprawa. Zanim na prze-
tomie ubieglego wieku Francis Collins rozszyfrowat ludzki ge-
nom, panowalo powszechne przekonanie, ze ludzie maja okoto
150 000 gendw, ktérych budowa opiera si¢ na biatkach, amino-
kwasach, thuszczach i weglowodanach wytwarzanych przez orga-
nizm kazdego dnia.
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Ku zaskoczeniu genetykéw odkryto, ze genom zawiera 25 000
gendw, z keérych 90 procent uznano za ,§mieciowe DNA”. Ozna-
cza to, ze moga petni¢ rézne funkeje i wspéltpracowaé z innymi
obszarami genomu. A dlaczego to wazne? Poniewaz dostarczane
informacje moga wptywa¢ na sposéb ekspresji tych genéw.

Whbrew temu, co myslano, okazalo si¢, ze geny nie sa nie-
zmiennym kodem, ktéry dyktuje, jak ,dziatasz”. Sa raczej plyn-
nym plikiem, ktéry moze si¢ zmieni¢ w zaleznosci od tego, ktére
geny zostang sttumione, a ktére doswiadczg ekspresji, co moze
polepszy¢ zdrowie, ale czasem tez pogorszy¢. Zdumiewajace sa
juz same implikacje tego, co mozna zrobi¢ z genami promujacymi
raka lub zwigzanymi z otyloscia.

Jesli chodzi o limfe, liczy si¢ przy niej gléwnie jakos¢ i prze-
plyw. Mozna pomysle¢, ze nasza genetyka z géry narzuca, jak te
dwie rzeczy beda wygladad, ale tak si¢ sktada, ze jednak posia-
damy zdolnos$¢ do usprawnienia dziatania chtonki i zwigzanego
z tym og6lnym stanem zdrowia.

Przeptyw limfy mozna poprawi¢ poprzez odpowiednie od-
zywianie si¢ i relaks, wizyty w saunie, §miech, a nawet prakeyki
duchowe. Przekazemy ci porady i wskazowki, ktére pozwolg po-
budzi¢ twéj uktad limfatyczny, wykorzystujac do tego trzy meto-
dy: wspomaganie przeplywu odpowiednia dieta, przy$pieszanie
przeptywu intensywnymi ¢éwiczeniami oraz stabilizowanie prze-
plywu z pomoca medytadji i relaksacji.

W dzisiejszych czasach czgsto uzywamy stowa ,przeplyw”
w takich kontekstach, jak przeplyw pracy, przeplyw w sporcie.
Jednak w tej ksiazce chcemy przedstawi¢ ci zupelnie nowa kon-
cepcje przeplywu — taka, ktéra zmieni twéj sposéb myslenia, cia-
to, a nawet zycie.
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ROZDZIAL 1
Limfa w ruchu

Aby uswiadomic sobie moc i potencjat
uktadu limfatycznego,
nalezy najpierw zrozumiec¢ nurt Tajemnej Rzeki.

Dla niektérych ,przeptyw” to stan umystu. Dla kogo$ innego
»przeplyw” moze definiowa¢ taniec. Albo moze wykres, zysk fi-
nansowy czy tez picie drinkéw w barze.

Zas w kontekscie ludzkiego ciata , przeptyw” to, no céz, prawie
wszystko. Pomysl tylko, ile tworzacych organizm uktadéw opiera
si¢ na przeptywie. Krew przeptywa przez naczynia krwionosne.
Jedzenie przeplywa z ust do anatomicznej rampy wyjsciowej. Na-
wet mézg dziata na zasadzie elektrochemicznego przeplywu neu-
ronéw i innych elementéw wirujacych wewnatrz czaszki.

I tutaj uktad limfatyczny ukazuje swoja niezwykto$é: jest nie
tylko systemem przeptywu samym w sobie — skladajacym si¢
z komorek i plynéw — ale réwniez przenika wszystkie inne sys-
temy opierajace si¢ na przeplywie w ciele. To wilasnie czyni go
niesamowicie wazng Rzeka Zdrowia, ktdra niestety jest niedosta-
tecznie zbadana.

Zatem myslac o uktadzie chtonnym, a takze o innych uktadach
z przeptywem, warto pomysle¢ o stanie tej rzeki i jej doptywéw.
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Zdrowy stan wody zalezy od ogélnej czystosci, a jej moc thwi
w zdolnosci do poruszania si¢ z szybkim i silnym pradem.

Tak tez musi dziata¢ uktad limfatyczny: musi by¢ czysty, silny,
wolny od toksyn. Dziatajac w ten sposéb, perfekcyjnie wykonu-
je swoja role i pomaga nam zachowa¢ zdrowie. Jednak kiedy jest
metny, zastaly i zanieczyszczony, nie moze dobrze funkcjonowac.

Oto wazna rzecz, o ktérej nalezy pamictaé: w przeciwienistwie
do uktadu krazenia, uktad limfatyczny nie ma czego$ takiego jak
znaczniki biologiczne, ktére sygnalizuja, ze cos jest nie tak. Nie da
si¢ zdiagnozowac¢ blokady uktadu limfatycznego za pomoca tech-
nik obrazowania. Ze zbadania poziomu cholesterolu tez nie uzy-
ska si¢ zadnego odczytu. Nie da si¢ tez odblokowa¢ rejonu, przez
ktéry przeplywa limfa, przy uzycia procedury obejscia.

Ludzki uktad limfatyczny pozostaje zagadka, poniewaz (cho-
ciaz wiemy, ze go mamy i jaka rol¢ odgrywa) zwykli ludzie i leka-
rze nie rozumieja dobrze jego dziatania u jednostki. A to, naszym
zdaniem, czyni Tajemng Rzeke anatomiczng atrakeja, ktérej nie
powinno si¢ pomijaé. Tak wigc dla zachowania zdrowia warto si¢
nia interesowac i dba¢ o nig z szacunkiem.

Uktad chlonny krzyzuje si¢ ze wszystkimi innymi uktadami
ciata — odpornosciowym, krwiono$nym, hormonalnym, nerwo-
wym itd. — wiec cigzko méwi¢ o dobrym zdrowiu i dobrym sa-
mopoczuciu bez brania pod uwagg wszechobecnych punktéw
styku migdzy nimi.

W tej ksigzce oméwimy kilka najbardziej dokuczliwych cho-
16b, schorzen i przysparzajacych troski sytuacji, jakie si¢ moga
przydarzy¢ — i pokazemy ci przy tym, jaka role odgrywa przy nich
uktad limfatyczny. Najpierw jednak przyblizymy ogélny obraz
Rzeki: jak dziata, co robi, dlaczego jest zawitym tematem. Zbada-
my jej potencjal i moc w kwestii poprawy samopoczucia, wydtu-
zania zycia i zmniejszania ryzyka zachorowania.
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Uklad limfatyczny
to , dzial konserwacji” ciala

A dlaczego tak jest? Poniewaz jego zadaniem jest optymalizacja
stanu zdrowia wszystkich komérek. Dziata podobnie do uktadu
krazenia i tak samo sktada si¢ z szeregu cienkich naczyn, ktére
transportujg ptyny po calym ciele. Naczynia te s3 znacznie mniej-
sze niz naczynia krwionosne i przeptywa przez nie przezroczysty,
wodnisty ptyn zwany limfa.

Plyn tkankowy (ptyn ,miedzy komérkami”, kedry technicz-
nie nie jest uwazany za limfe) dostaje si¢ do wlosowatych na-
czyn limfatycznych, by nastgpnie przez wezty chlonne trafi¢ do
wigkszych naczyni limfatycznych. Plyn limfatyczny transportuje
substancje (duze biatka, takie jak przeciwciata, enzymy i komérki
uktadu odpornosciowego), ktére odzywiaja, chronia i koordynuja
pracg organizmu, a takze pozbywaja si¢ odpadéw komérkowych
(takich jak utlenione lipidy, uszkodzone biatka, duze toksyny
czasteczkowe).

Gdy limfa wykonuje swoja pracg jak nalezy, wytapuje rézne
zagrozenia dla organizmu (takie jak toksyny i wirusy) i przenosi je
do weztéw chlonnych, gdzie nastgpnie sa neutralizowane i z nie-
go usuwane.

Jak pewnie mozesz sobie wyobrazi¢, szybko$¢ przeptywu Rze-
ki, ktéra pozbywa si¢ z organizmu niedobrych rzeczy, ma klu-
czowe znaczenie dla wszystkich funkeji ciata. Ponadto na gesto$é
i lepko$¢ chtonki wptywa woda oraz inne zwiazki zawarte w ply-
nach, ktére pijesz, a to z kolei odbija si¢ na funkcjonowaniu
wszystkich uktadéw twojego ciata. Podsumowujac, masz pewna
kontrole¢ nad jakoscia przeptywu limfy, podobnie jak masz kon-
trol¢ nad jakoscig przeptywu krwi.
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W twoim ciele nie ma zadnego
mechanizmu pompujacego, ktory napedzalby
przeplyw limfy

W przeciwienistwie do uktadu krazenia, ktérego dziatanie opiera
si¢ na pracy pompy pod postacig serca, w uktadzie limfatycznym
nie ma centralnego organu pobudzajacego ptyn do ruchu. Za-
miast tego na przeptyw chtonki wptywaja skurcze réznych grup
mig$niowych oraz pobliskie impulsy nerwowe, ktére czgsto prze-
biegaja tuz obok naczyn limfatycznych. A oto najbardziej inte-
resujaca rzecz: mozesz po czgsci kontrolowaé przeplyw poprzez
wlasne dziafania, takie jak gl¢bokie oddychanie i ruchy migéni.
Przepona, duzy migsieri migdzy jama brzuszna a klatka piersio-
wa, ktérego gléwna rola jest transportowanie powietrza z i do
pluc, dziata jak swego rodzaju pompa dla uktadu limfatycznego
—zwhaszcza przy glebokich i regularnych oddechach, jak na przy-
ktad podczas ¢wiczen jogi.

Trzy glowne funkcje ukladu limfatycznego

Uwaza sie, ze na ciato sktada sie okoto 37 bilionéw komérek.
Kazda z nich ma bliski kontakt z limfa — to znaczy, ze inne ukfa-
dy organizmu opieraja si¢ na funkcjonowaniu limfy. Dzieje si¢
tak dlatego, ze ta Rzeka Zdrowia jest kanalem, przez ktdry we-
druja wysytane i odbierane przez nie informacje, co ma na uwa-
dze jeden cel: osiagniecie stanu homeostazy w organizmie (jest
to termin medyczny okreslajacy jego rownowagg). Nadrzednym
zadaniem ukfadu limfatycznego jest ochrona ciata przed uszko-
dzeniami toksyn, a robi to poprzez trzy gléwne funkcje:
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* Transportowanie poprzez limfe toksyn, komérek uktadu
odporno$ciowego i informacji w catym ciele;

* Transportowanie wigkszych endogennych aminokwaséw
(wytwarzanych przez organizm), biatek i substancji ttusz-
czowych z przewodu pokarmowego do watroby;

* Przechowywanie komérek odpornosciowych i przesytanie
sygnatéw uktadu odpornosciowego. W uktadzie limfatycz-
nym miesci si¢ od pigciuset do sze$ciuset weztéw chlon-
nych, w ktérych biate krwinki trzymaja straz, by nie tylko
wspomoc organizm w obronie przed szkodliwymi bakte-
riami, wirusami, grzybami i innymi nieprzyjemnymi ro-
bakami, lecz takze aby usuna¢ starzejace si¢, uszkodzone
i nowotworowe komoérki. Komérki wyscietajace naczynia
limfatyczne moga odbiera¢ i przekazywa¢ informacje bez-
posrednio przez uktad nerwowy, a takze moga reagowa¢ na
substancje chemiczne, takie jak cytokiny (biatka wytwarza-
ne przez komérki uktadu odpornosciowego), aby poprawié

lub pogorszy¢ przeptyw chionki.

Uklad limfatyczny pracuje
w unikalny dla siebie sposéb

Przyttaczanie ci¢ dtuga lekcja anatomii nie lezy w naszym intere-
sie, ale uwazamy, ze posiadanie przynajmniej podstawowej wiedzy
na temat dziatania uktadu limfatycznego jest niezb¢dne do zrozu-
mienia jego mechaniki. Pomoze ci to w budowaniu nowych na-
wykéw, ktére pomoga poprawi¢ przeptyw limfy. Kiedy zrozumiesz
»dlaczego” co$ si¢ dzieje w biologii, bedziesz miat jasniejszy obraz
na to ,,co trzeba zrobi¢”. Zatem przyjrzyjmy si¢ blizej mechanice
i biologii dziatania przeptywu.
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Naczynia limfatyczne otacza warstwa migéni, ktére poprzez

rozkurczanie i kurczenie pobudzajg przeptyw limfy. W przypadku

gdy naczynia limfatyczne stajg si¢ nieszczelne, zaczynaja wydzie-

la¢ tuszcze, takie jak tréjglicerydy i biatka typu gamma-globuliny

Co wptywa na przeptyw limfy?

Ptynnosc: ogélna zdolnosc

przeptywu.

Dziatanie mies$ni: miesnie
gtadkie umozliwiaja
naczyniom pompowanie
ptynu.

Perystaltyka: skurcze miesni
utatwiajg przeptyw ptynow.

Zwezanie/rozszerzanie:
zwezanie i otwieranie
naczyn chtonnych.

Gradient ci$nienia: limfama
tendencje do poruszania sie
w dét Rzeki.

Stwardnienie: bliznowacenie
tkanki limfatyczne;j.

(przeciwciata), ktére sg niezbed-
ne dla zdrowego ukfadu odpor-
no$ciowego. Te substancje moga
nastgpnie gromadzi¢ si¢ wokét
naczyii krwiono$nych w okoli-
cy brzucha (zwanych tetnicami
krezkowymi), ktére zaopatruja
uktad pokarmowy w niezbedne
sktadniki odzywcze, doprowa-
dzajac w ten sposéb do powaz-
nych zaburzen metabolicznych.
Plyn, ktéry wypelnia przewody
limfatyczne, a jednoczesnie ota-
cza tkanki, moze by¢ wodnisty
i wartki, ale moze tez by¢ lepki
i zastaly, czego przyczyna czgsto
jest nieodpowiednia dieta, nie-
dostateczne nawadnianie organi-
zmu lub dziatanie toksyn.

Tlen i sktadniki odzywcze, ktére kraza po catym ciele, sg trans-

portowane w surowicy krwi, najpierw przez dosiebny odcinek

naczyni wlosowatych, a na koniec przez odcinek odsiebny, skad

toksyny drobnoczasteczkowe i dwutlenek wegla ponownie prze-

dostaja si¢ do krwiobiegu. Wszystkie plyny, ktére wyciekaja z na-

czyni wlosowatych, tworza wewngtrzny ocean limfy, w ktérym

kapig si¢ nasze komérki. Naczynia limfatyczne zbieraja czg$¢ tego

plynu, a nast¢pnie wprowadzaja go z powrotem do krwi.
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Znaczna cze$¢ plynu, od 10 do 15 procent, pozostaje w naczy-
niach (jesli pozostaje go wigcej, tworzy si¢ obrzek). Uktad chfonny
przenosi te plyny z powrotem do duzych zyl w klatce piersiowej,
gdzie sa kolejno utylizowane i oczyszczane.

Ponadto komérki srédbtonka naczyn limfatycznych réwniez
odgrywaja rol¢ w wysylaniu i odbieraniu sygnatéw (poprzez im-
pulsy nerwowe i inne przekazniki). Dziataja poprzez regulacje
s’rednicy naczyn, pomagajac przy tym w usuwaniu uszkodzo-
nych tkanek i w procesie odpowiedzi immunologiczne;j.

W przeciwienistwie do uktadu krwionosnego, gdzie krew jej
pompowana przez serce, uktad limfatyczny nie ma takiego orga-
nu i dlatego przeptyw limfy zalezy od kilku elementéw: pulsacji
$cian naczyn limfatycznych i pobliskich tetnic, aktywnosci migéni
w danym obszarze, podcisnienia w klatce piersiowej, lepkosci lim-
fy i grawitacji; podcisnienie oznacza, ze ci$nienie miedzy plucami
a $ciang klatki piersiowej jest nizsze od ci$nienia atmosferycznego
i wzrasta pod wzgledem ujemnym podczas glebokiego wdechu.

Niezwykla rzecza jest to, ze mozesz samodzielnie poprawié
przeptyw limfy, podejmujac dzialania pozytywnie wplywajace
na zdrowie. Na przyktad niektére pokarmy i sktadniki odzywcze
mogg poméc w oczyszcezaniu limfy, podobnie jak niektére akeyw-
nosci fizyczne.

Uklad limfatyczny jest zawsze gotow
do walki z choroba

Powtérzmy, dlaczego dobry przeptyw limfy jest taki wazny:
chfonka pomaga usuwa¢ toksyny i szkodliwe substancje z tkanek
oraz umozliwia komérkom uktadu odpornosciowego przemiesz-
czanie si¢ do uszkodzonych i objetych stanem zapalnym miejsc.
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Z dobrym krazeniem limfy pilne prosby o pomoc szybko docie-
rajg tam, gdzie trzeba, a odpowiednie komérki moga migiem do-
sta¢ si¢ na miejsce zdarzenia.

Innymi stowy, poniewaz uktad limfatyczny stuzy jako kanat
dla czasteczek i komérek uktadu odpornosciowego, ktére za-
réwno inicjuja stan zapalny, jak i oczyszczaja objeta nim tkan-
ke, moze w ogromnym stopniu wplywaé na rozwdéj i implikacje
przewleklych choréb zwyrodnieniowych.

5 sup|ementéw Dotyczy to nie tylko choréb zwiazanych

WSpUﬂ:Ia-ga]aCyCh jak zapalenie stawéw), ale ma réwniez
drenaz limfatyczny wplyw na stwardnienie t¢tnic i niektdre

z ukladem odpornosciowym (takich

(Wiecej o suplementach

zaburzenia neurologiczne. Na poczatku
Diosmina

Piknogenol lat 80., kiedy po raz pierwszy opisalem

udzial ukladu limfatycznego w rozwo-

Ekstrakt z nasion
kasztanowca ju miazdzycy, wiedza na temat uktadu
Nattokinaza odporno$ciowego byla ograniczona, ale

Polifenole teraz, majac do dyspozycji nowe tech-

nologie i techniki, wiemy, co faczy uktad

znajdziesz na stronie 203). | odporno$ciowy, uklad limfatyczny i cho-

roby przewlekle.

Zwykle problem wiaze si¢ z procesem
zapalnym i zaburzeniem przeplywu limfy. Jak do tego dochodzi?

Zazwyczaj na trzy sposoby:

1. Pogorszenie funkcji organizmu. Na przyklad w uktadzie
krazenia limfa moze mie¢ wplyw na dostarczanie skladni-
kéw odzywezych i tlenu do naczynt krwiono$nych i narza-
déw niezbednych do pracy serca, co moze przyczynic si¢ do
stwardnienia tetnic lub ich oczyszczenia;

2. Zmiana ekspresji DNA. Gdy do jader komérkowych wy-
sylane sa okreslone sygnaly, niektére obszary DNA moga
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zosta¢ otwarte lub zamknigte. Aktywuja przy tym substan-
cje, takie jak onkogeny (geny rakotwéreze) badz uwalniaja
inne przekazniki chemiczne zwane cytokinami, ktére po-
woduja nasilenie stanu zapalnego;

3. Wyciek waznych sktadnikéw odzywezych. Czasteczki po-
trzebne do wywotania odpowiedzi zapalnej przenoszo-
ne sg przez naczynia limfatyczne i moga bezposrednio
wplywaé na blony komérkowe, doprowadzajac do wycie-
ku waznych sktadnikéw odzywczych lub ataku na biatka
w komérkach, co moze wywota¢ zaburzenia prowadza-
ce do rozwoju nowotworu. Poprawa pracy uktadu limfa-
tycznego pomoglaby we wezesnym niszczeniu toksyn oraz
szybkim oczyszczaniu organizmu i minimalizacji uszko-

dzonych tkanek.

Dysfunkcja ukladu limfatycznego odbija sie
na dzialaniu trzech glownych ukladéw organizmu

Po czym poznal, ze z limfy jest co$ nie tak? Po stabym funkcjo-
nowaniu organizmu, ktéremu stuzy; nazywa si¢ to zaburzeniami
uktadu limfatycznego.

Gléwnie dotyczy to trzech miejsc:

Uklad krazenia: krew dostarcza tlen i sktadniki odzywcze do tka-
nek. W zdrowych warunkach wszystkie LDL (zly cholesterol),
ktére przedostajg si¢ do tetnic, sa szybko wychwytywane przez
HDL (dobry cholesterol) i makrofagi (duze biate krwinki ukta-
du odpornosciowego). Sa one nastgpnie wypychane przez $cian-
ke naczynia do uktadu limfatycznego, ktéry z kolei przenosi je
z powrotem do watroby.
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